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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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نارسایی کلیه، بیماری خاموش 
اما دردسرساز

نارســایی کلیه زمانی اتفاق می‌افتد که فعالیت 
کلیه و عملکرد آن نتواند سموم داخل بدن را دفع 
کند. از کار افتــادن کلیه حتما بــه معنای ایجاد 
اختلال در دفع ادرار نیست، حتی ممکن است 
حجم ادرار در 24 ســاعت نیز از دیگران بیشــتر 
باشــد اما   کیفیت کافی نداشته باشــد تا سموم 
بدن را دفع کند. حتی گاهی پذیرش این موضوع 
برای بیمارانی که کلیه خود را از دست داده‌اند، 
با اســتناد به این‌که »مــا هنوز دفــع ادرار داریم« 
سخت است. دکتر عباس بصیری، جراح کلیه و 
مجاری ادراری و استاد دانشگاه شهید بهشتی 
دربــاره نارســایی کلیــه نــکات مفیــدی را ارائه 
می‌دهد.برای رســیدن به نارســایی کامل کلیه 
پنج مرحله وجود دارد کــه در مرحله پنجم بیمار 
باید دیالیز شود. علایم نارســایی کلیه می‌تواند 
بی‌اشتهایی، ضعف عمومی، سستی و بی‌حالی، 
بی‌حوصلگــی، خســتگی و گاهی خــارش بدن 
باشد. البته این علایم در نارسایی قطعی و کلی 
ظاهر می‌شــود و نباید انتظار داشــت در مراحل 

اولیه هم همین نشانه‌ها دیده شود. 

کلیه خاموش را دریابید   �
نارســایی کلیه در مراحل اولیه، خاموش است و 
شاید هیچ علامت خاصی برای فرد ایجاد نکند. 
ما معتقدیم آماری که برای بیماران کلیوی وجود 
دارد 10برابر افرادی اســت که هم اکنون دیالیز 
می‌شوند.تعداد زیادی از بیماران هنوز به بیماری 
خود آگاه نیستند زیرا علایم‌شان هنوز شدید نشده 

است و نارسایی کلیه هم در آن ها قطعی نیست.

زنان سحرخیز کمتر افسرده 
می‌شوند

محققــان می‌گوینــد زنانی کــه صبح‌هــا زود از 
خــواب بیدار می‌شــوند، در قیــاس بــا زنانی که 
دوســت دارنــد تــا دیروقــت بخوابنــد، کمتر در 
معرض احتمال ابتلا به افســردگی هســتند.به 
گزارش شفاف، محققان معتقدند قرار گرفتن در 
معرض نور صبحگاهی، خطر ابتلا به افسردگی 
را احتمــالًا کاهش می‌دهــد به‌طوری‌که درباره 
زنــان، این خطر 12 تــا 27 درصد کمتر اســت.
معمولًا افراد ازلحاظ الگوی خواب به دودســته 
تقسیم می‌شوند؛ دسته اول افرادی هستند که 
صبح‌های زود از خواب بیدار می‌شوند و شب‌ها 
نیز زود می‌خوابند و دســته دوم افرادی هستند 
که صبح‌ها تــا دیروقت می‌خوابند و شــب‌ها نیز 
تا دیروقــت بیدار می‌مانند.زنانــی که صبح‌ها تا 
دیروقت می‌خوابند و شب‌ها نیز تا دیروقت بیدار 
می‌مانند، بیشــتر احتمــال دارد به افســردگی 
مبتلا شوند.افرادی که اساساً تمایل به دیر بیدار 
شدن دارند، می‌توانند با زودتر بیدار شدن و قرار 
گرفتن در معرض نور صبحگاهی، خطر ابتلای 

خود به بیماری افسردگی را کاهش دهند.

آشنایی با بیماری ها 

بیشتر بدانیم

دکترمحمد حسین عزیزی
متخصص صنایع غذایی

آیا کیسه های چای کیسه ای 
سرطان زاست؟

کیســه هــای چــای اگــر از مــواد اولیــه )کاغذ 
نامرغوب( تهیه شود قطعا حامل عوامل بیماری 
زا خواهد بــود البته بیمــاری زا بــودن آن،آنی 
نیســت و به مرور زمــان ایجاد مشــکل  خواهد 
کرد.خطرســـــاز بودن کیسه‌هایی که در تولید 
چای کیســه‌ای اســتفاده می‌شــود به کیفیت 
کاغذ بــه کار رفتــه در تولید آن بســتگی دارد. 
اگر کاغذ از نوع نامرغوب باشــد، ممکن اســت 
به ترکیبــات کلــره از جملــه اپی‌کلروهیدرین 
آلوده باشد. از آن جا که کاغذ را برای استفاده 
در چای کیســه‌ای، بــا کلر بی‌رنــگ می‌کنند، 
این قضیه چندان دوراز ذهن نیست که به اپی 
کلروهیدرین آغشــته شــود. به‌عــاوه موضوع 
دیگــری هــم مطرح اســت کــه گفته می‌شــود 
در محصــولات پلاســتیکی و بعــد از آن هــم 
درکاغــذ چای‌هــای کیســه‌ای، ممکن اســت 
ماده شــیمیایی فتالات وجود داشته باشد. در 
کنار روند فراوری و اضافه کردن برخی مواد به 
چای‌های کیسه‌ای، احتمالا یکی دیگر از دلایل 
آلودگــی این چای‌هــا همان اســتفاده از کاغذ 
باشد. در حقیقت استفاده از کاغذ این چای‌ها 
برای بسته‌بندی به شکل کیسه‌ای شاید بتواند 

سبب آلودگی آن به فتالات شود.«

 زندگی‌سلام
یک شنبه 
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رژیم غذایی ضدالتهابی می‌تواند موجب  بهداشت
عارضه‌ای به نام پروریگو پیگمنتوزا ‌شود پوست

که معمــولاً بــه آن کهیر‌هــای کتونی 
می‌گویند. دررژیم‌هــای کتوژنیک، افراد 

بیشتر تصمیم می‌گیرند نان و پاستا را با غذا‌های پُرچرب مثل 
کره بادام زمینی جایگزین کنند. کاهش وزن سریعی که خیلی 
از افراد در رژیم‌های کتوژنیک به آن می‌رســند، انگیزه‌ای 
شایع اســت اما تأثیر این رژیم‌ها روی پوست هنوز کاملًا 

مشخص نیســت. عده‌ای گزارش می‌کنند که با این رژیم، 
پوستشان شــفاف ‌تر و روشن‌تر شده اســت در حالی که 
عده‌ای دیگر با کهیر‌های قرمز و خارش‌دار در قسمت بالاتنه 

روبه رو می‌شوند.

فواید رژیم غذایی »کتوژنیک« برای پوست
یکشنبه‌ها

عوارض ناخوشایند   �
کاهــش مصــرف کربوهیــدرات می‌توانــد 
مجبورتان کند فیبــر خیلی کمی مصرف و در 

نتیجه مشکلاتی در گوارش تان پیدا کنید.
 یبوســت مشــکلی رایــج در رژیــم کتوژنیک 
اســت چون مصرف غذا‌های فیبردار، میوه و 
سبزی بسیار محدود می‌شود. از همه مهم‌تر، 
محدودکننده بودن رژیم کتوژنیک می‌تواند 
موجب اختلال خوردن در برخی افراد شــود 
از این رو رژیم کتوژنیک به آن‌هایی که سابقه‌ 

اختلال خوردن دارند، توصیه نمی‌شود.

تاثیر روی پوست   �

اگر رژیم کــم کربوهیــدرات به درســتی اجرا 
شــود، می‌تواند اثر خوبی روی پوست بگذارد 
یعنــی بــا حــذف کربوهیدرات‌هــای ســاده و 
افزایش مصرف چربی‌های ســالم می‌توانید 
التهاب‌هــای اضافــه بــدن را هــدف بگیرید. 
التهــاب، عامــل اصلی بــروز آکنه اســت. این 
کربوهیدرات‌های ســاده هســتند که التهاب 
ایجــاد می‌کننــد. وقتــی شــما التهــاب را در 
بدنتــان کاهــش می‌دهیــد، می‌توانید اثرش 
را روی پوســت ببینیــد، چــون پوســت تــان 

درخشان‌تر و کمتر ملتهب می‌شود.

افــزایــش مصرف چربی چــه اثــری روی    �
پوست دارد؟

اسید‌های چرب امگا ۳ برای پوست و مو بسیار 
مفیدند. خیلی از افراد نگران این هستند که 
مصرف زیــاد چربی باعث بروز آکنه می‌شــود 
اما این‌طور نیست. باز هم نکته این جاست که 
در رژیم کتوژنیک مجاز نیستید هر نوع چربی 

مصرف کنید.

رژیم کتوژنیک برای پوست خوب است    �
یا بد؟

هر چند رژیم کتوژنیک این ظرفیت را دارد که 
آکنــه را برطرف کند امــا این اثر هنــوز تضمین 
شــده نیســت، چــون صــرف نظــر از همــه‌ این 

حرف‌ها، پوست هر کسی متفاوت است.

افزایش مصرف چربی‌های سالم 
مثل ســالمون و گردو به برطرف 
شدن خشــکی پوســت، خارش 
پوســت و پوسته شــدن آن کمک 

می‌کند

آشپزی من

یبوست یکی از عوامل ایجاد 
بیماری های کلیه

مطالعات جدید نشان می دهد یبوست احتمال 
ابتلا به بیماری های مزمن کلیه و نارسایی آن را 
افزایش می دهد.  بررسی پرونده سلامت بیش 
از 3.5 میلیون آمریکایی نشان می دهد یبوست 
یکی از عوامل بروز بیماری های کلیه است. این 
مطالعه که توسط محققان در ممفیس صورت 
گرفته اســت، نشــان می دهد هرچــه میزان و 
مدت یبوســت بیشــتر باشــد، احتمال ابتلا به 
بیماری های کلیه نیز افزایش می یابد.محققان 
احتمال مــی دهنــد یبوســت نشــانه تغییرات 
میکروبی در روده اســت و این تغییــر می تواند 
زمینه را بــرای التهاب و بیمــاری های مختلف 
فراهم کند.حدود ۳۰ درصد جمعیت جهان در 
طول عمر خود به یبوست مبتلا می شوند و این 
عارضه در برخی شرایط پزشکی مانند شیمی 
درمانی، استفاده از داروهای خاص و بارداری 

شدیدتر می شود. 

یک‌شنبه ها

سلامت عمومی

سالاد کلم و عدس

دررژیــم کتوژنیــک، بــه جــای کربوهیــدرات، 
چربی‌ها  می ســوزد و احســاس ســیری بیشتری 
می کنید. بــا افــزودن چربی‌های بیشــتر به رژیم 
غذایــی و حــذف کربوهیدرات‌ها، بــدن را در یک 
حالت طبیعی متابولیک قــرار می‌دهید که به آن 
کتون زدگــی می‌گویند و طی آن، بــدن چربی‌ها 
را بــه کتون‌ها تبدیــل می‌کند و کتون‌هــا به جای 
پروتئین و کربوهیدرات‌ها تبدیــل به منبع اصلی 
انرژی می‌شــوند و از لحاظ تئوریــک کاهش وزن 

خواهید داشت.

فواید رژیم غذایی کتوژنیک چیست؟   �

هر چند رژیــم کتوژنیــک در اصل بــرای کمک به 
کنترل صرع در کودکان به وجــود آمد اما مقاله‌ها 
و توصیه‌هــای بعــدی تصریــح کردند کــه افزایش 
مصــرف چربــی و کاهــش مصــرف کربوهیدرات 
می‌تواند راهی مؤثر برای کنترل سرطان و کاهش 
قند خون در دیابت نوع دوم باشــد؛ اما این روزها، 
کاهش وزن معروف‌ترین نتیجه‌ای است که درباره 

رژیم‌های کتوژنیک مطرح است.

عدس را به همراه آب سـرد، پیاز، سـه حبه سـیر و برگ بو در قابلمه 
از زمانی که آب به جوش آمد  بریزید و روی شعله متوسـط بگذارید.
30دقیقه عدس را بپزید، سـپس سـبزی ها را از آن خارج کنید، دور 
روغـن را در یـک تابـه داغ کنید و  بریزیـد و عـدس را آب کـش کنید.
دو حبه سیر سـاطوری و پیاز را 5 دقیقه روی شـعله ملایم تفت دهید 

کلم را اضافه کنیـد و 3 دقیقـه دیگر تفـت دهید تا  تا پیـاز نـرم شـود.
عـدس را همـراه پیاز  کمـی بپـزد امـا تـردی خـود را از دسـت ندهد.
خلالـی، آویشـن، آب و رنـده پوسـت لیمـو تـرش بـه آن اضافـه و نمک 
هنگامـی کـه عـدس گـرم شـد، سـالاد را  و فلفـل آن را انـدازه کنید.

سـرو کنید.

عدس - 150 گرم
آب سرد - یک لیتر

سیر- 5 حبه
برگ بو- یک عدد

پیاز- یک عدد
روغن - 2 قاشق غذاخوری

پیاز کوچک - یک عدد
پودرآویشن - یک قاشق چای خوری

کلم سفید خرد شده - 150 گرم
رنده و آب لیموی ترش - یک عدد
نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم


